शुरुआती लोगों के लिए योग 


नॉर्बट रेनवांड द्वारा 


पुस्तकयोग के सिद्धांतों और अभ्यास का परिचय प्रदान करती कर शुरुआती लेगोें के साथ-साथ उन्नत उपयोगकर्ताओ 
लिए भे उपयुक्तहोना चाहिए जो अपने ज्ञानंको गहरा करना चाहते हैं। 
पुस्तक में निम्नलिखित सामग्री है: 
योग का संक्षिप्तइतिहास और दर्शन इसकी विभिन्न शैलियाँ और परंपराएँ, और (33202 आध्यत्मिक लाभ 
योगकी प्रमुख अवधारणाओ और सिद्धांतों, जैसे श्वास आसन, सरेखण संतुलन शक्ति और विश्राम की व्यख्य। 


सही योग उपकरण कपड़े, चटाई और सहायक उपकरण चुनने के लिए एक गाइड। 
चरण-दर-चरण निर्देशें, फ़ोटो और सही निष्पंदन और समायोजन के लिए युक्तियों के साथ सबसे आम योग मुद्राओ (आसन) 
विवरण। 
विभिन्न लक्ष्यें और कक काएक मा) राहत, ऊर्ज लाभ नींद में सुधर, वजन 
प्रबंधन, पीठ दर्द, गर्भावस्‍था 
योगके उन्नत पहलुओ | जैसे ध्यन, श्वास तकनीक (प्राणायाम), ऊर्ज केंद्र (चक्र), मंत्र और मुद्रा का परिचय। 


- सबसे महत्वपूर्ण योग शब्दों और अभिव्यक्तियों की शब्दवली। 


पुस्तक में मिन्नतापूर्ण, प्रेरक और सूचनाप्रद लहजा है। यह पाठकों को बताता है कि योग उम्र, लिंग, फिटनेस या अनुभव की 
परवाह किए बिना सभे के लिए सुलभ और 452 यह योग के शुरुआती लोगों के सबसे सामान्य प्रश्नों और चिताओका 
भी उत्तर देता है और उन्हें और सुरक्षित योग अभ्यस विकसित करने में मदद करता है। 


योग का संक्षिप्तइतिहास और ट्रइप्तक्र 
विभिक्रीलियाँऔरपञ्राईसके स्वस्थ्य 
औरआध्यम्िकाभ। 
जप पक किक उफो भरकम अपर्णा नि दम कक 


गम है। सबसे महत्वपर्ण का $ वेद, उपनिषद्‌, भगवद गीता, पतंजलि का योग झूत और हठ योग 
प्रदीषिका। ये ग्रंथ योग के सिद्धांतों, लक्ष्यें और विधियों का वर्णन करते हैं, जैसे आश्ंग योग के आठ अंग, यम और नियम (नैतिक 


नियम), आसन (आसन), प्राणायाम (सांस लेने की तकनीक), धारणा (एकाग्रता), ध्यन (ध्यन) और समाधि (ज्ञान)। 


समयके साथ योग विभिन्न शैलियों और परंपराओमें विभाजित का है जिनका अलग-अलग महत्व है। सबसे प्रसिद्ध में से कुछ 

हैं हठ योग_विन्यासयोग, बिक्रम योग, अधंगर योग 8 , यिन योगू और 3एष्टंग योग। प्रत्येक शैली की अपनी खूबियाँ, 

चुनीतियाँ और विभिन्न आवश्यक्रताओ और क्षमताओक लिए समायोजन होते हैं। योग हर किसी के लिए एक अभ्यस है, 
किसी भी उम्र, लिंग, धर्म या शारीरिक स्थिति का हो। 


योगके असंख्यस्वस्थ्यऔर कल्यण लभ हैं। यह तनाव को कम करने, मांसपेशियों को मा करने, लचीलापन बढ़ाने, संतुलन 
में सुधार करने, प्रतिरक्षा प्रणाली को बढ़ावा देने, रक्तचाप कम करने, नींद को बढ़ावा देने बहुत कुछ करने में मदद कर 
सकता है। इसके अलावा, योग आध्यत्मिक लाभ भी ला सकता है, जैसे शंति, आनंद, ता स्वयं और ब्रह्मंड के साथ 
संबंधकी भावना। योग जीवन का एक दर्शन है जो हमें जागरूक, प्रेमप्र्ण और दयालु होना सिखता है। 


योग की प्रमुख अवधारणाओ और 
सिद्ध तेजिसे श्वास, आसन, सरिखण 


संतुल॒न्लचीलापन, शक्तिऔर विश्राम 
कीव्यख्य। 


योगएक **अआपूर्वेद से प्राप्त भारतीय है 02205 * है जो शरीर, मन और आत्म के सामंजस्यसे संबंधित है। संस्कृत में योग 
का अर्थ है "मिलन" या "एकीकरण" और इसका उद्देश्यव्यक्तिको अपने अमर स्वसे जेड़ना है। इस लक्ष्यको हासिल करने के 
लिए योग के अलग-अलग तरीके या दिशाएं हैं जो अलग-अलग प्राथमिकताएं तय करती हैं। पश्चिम में सबसे प्रसिद्ध और सबसे 
व्यपक रूप **हठ-येग** है, जे शारीरिक व्ययाम (आघ्तन) और श्वस व्ययाम (प्राणायाम) पर जोर देता है। 


योग के शरीरिक अभ्यसों का स्वस्थ्यऔर कल्यणपर कई सकारात्मक प्रभव पड़ते हैं। वे मांसपेशियों, स्नायुबंधन और जोड़ों को 
फैलाते और मजबूत करते हैं, रीढ़ की गतिशीलता 4 परिसंचरण को उत्तेजित करते हैं, पाचन को बढ़ावा देते हैं, 
प्रतिरक्ष 26200 तकरते रोकते हैं। योग के सँस लेने के व्ययाम जीवन शक्तिऊर्ज 
प्रवाह को विनियमित करने शरीर को ऑक्सजनदेने, मनको शंत करने और तनाव को क्मकरममदटकरत कम 
प्रभावके लिए व्ययाम एक विशिष्ट **मुद्रा**, **संरेखण** और **संतुलन** में किए जाते हैं। प्रत्येक व्यक्तिकी 
आवश्यक्राओऔर संभावनाओको ध्यन में रख जाता है। 


शारीरिक और सांस लेने के व्यायाम के अलावा, योग में **विश्राम**, **सकारात्मक सोच** और **ध्यन** भी शमिल है। 
आराम मांसपेशियों और तंत्रिका तंत्र 04:02 करने, शरीर को आराम देने और आपकी बैटरी को रिचार्ज करने का काम 

करता है। 20000 0255 को दूर करने, आत्मविश्वास बढ़ाने और जीवन के प्रति आशावादी चष्टिकोण 
को वापस लेलिया जाता है, एकाग्रता को तेज 


विकसित करने में मदद करती है। ध्यान योग का उच्चतम स्तर है जिसमें इंद्रियों 
किया जता है और सभी विचारों से परे चला जाता है। ऐसा का हैकि इससे आंतरिक शांति, शांति और आत्मज्ञान की स्थिति 


योगकी समग्र समझ में **उचित पोषण** भी शामिल है, जिसमें प्राकृतिक खद्य पदार्थ शामिल हो ते हैं, जे पौष्टिक और संतुलित 
कोमल रखता है. बता और रोगके प्रति पर्यप्त 


ऐसा कहा जाता है कि का शरीर को हल्का 
धक क्षमता प्रदान करता गा इसके अलव योग आपको अपने जीवन से निपटने, विसंगतियों के प्रति जागरूक होने और 
बदलाव के लिए प्रयास करने के लिए प्रोत्साहित करना चहिए 


इसलिए योग सिर्फ व्ययाम के एक सेट से कहीं अधिक है। यह हजारों वर्ष पुराने ज्ञान पर आधारित जीवन दर्शन है। योग है 5 


अवधारणाएँ और सिद्धांत हैं: श्वाल॒ आसन, सरेखण लचीलापन, शक्ति विश्राम, सकारात्मक सोच और ध्यन। येग 
स्वस्थ्यमें सुधर कर सकता है, बल्कि अपनी मानसिक स्फ्‌ता 


नियमित अभ्यस के माध्यम से. कोई नकेवल अपने 
भावनात्मक संतुलन और आध्यत्मिकविकास को भी बढ़ा सकता है। 


सही योग उपकरण कपडे चटाई और 
सहायकउपकरण्घुननेकेलिएएकमार्गर्दाः 


योग शारीरिक और मानसिक व्ययाम का 75020 ख्वप स्वस्थ्यऔर कल्यण लभ प्रदान करता है। योग का 
अभ्यस करने में ज्यदा समय सही योग उपकरण खरीदते समय कर मे कक बरी टाल र चाहिए। या 
लेखमें हम आपको योग अभ्यस के लिए सही कपड़े, चटाई और सहायक उपकरण , इसके बारे में कुछ सुझाव देते 


कपड़े: योग के लिए आप जो कपड़े पहनते हैं वह आरामदायक, सांस लेने योग्य और खिचाव वाले होने चाहिए। इससे आपको 


बिना फिसलेया 2 की पर्यप्तस्वतंत्रता मिलनी चाहिए। ऐसे कपड़ों से बचें जो बहुत तंग सकता ढीलेया बहुत भारी 
हों। आप विभिन्न 5 लिनन, ऊन या सिंथेटिक फाइबर के बीच चयन कर सकते हैं। 


अपके शरीर को ज़्यदा गरम या ठंडा न करें। मौसम और व्यक्तिगत पसंद के आधार पर, आप शॉर्टस या लंबी पैंट, टॉप या शर्ट 
पहन सकते हैं। महिलाओके लिए अच्छी फिटिग वाली स्पेर्ट्सब्रा की सिफारिश की जाती है। 


चटाई: चटाई आपके योगा गियर का सबसे महत्वपूर्ण हिस्स है। यह आपको आपके व्ययाम के लिए एक गैर-पर्ची और गद्देदार 


सतह प्रदान करता है। चटाई इतनी लंबी और चौड़ी होनी चाहिए कि 2! शरीर उस पर खिच संके। चटाई की मोटाई 

आपके आराम स्तर और योग शैली पर निर्भर करती है। एक मोटी चटाई जोड़ों के लिए अधिक गद्दी प्रदान करती है, लेकिन 
संतुलन बनाना भी 2 32005 ।एकपतली चटाई को लेजना असनतत है और यह जमीन से अधिक संपर्क 
की अनुमति देता है। चटाई प्राकृतिक रबर, कॉर्क या कपास जैसी टिकाऊ और पर्यावरण के अनुकूल सामग्री से बनी होनी चाहिए। 


सहायक उपकरण: सहायक उपकरणुवैकल्पिक हैं लेकिन आपके योग अभ्यस को समर्थन और सप्रद्ध कर सकते हैं। विभिन्न 
प्रकार के सहायक उपकरण हैं, जैसे ब्लैक, फोह तकिए, कंबलया बोल्स्टर। ये आपको 0227 024 गहराई 
तक पहुंचने या धारण करने में मदद कर सकते हैं। वे विश्राम में सहायता के रूप में भो काम कर सकते हैं। सहायक सामग्री नरम 
और आरामदायक सामग्री, जैसे फोम, लकड़ी या कपड़े से बनी होनी चाहिए। आपको ऐसी एक्सेसरीज़ चुननी चाहिए जो आपकी 
ऊंचाई और योग के स्तर के अनुरूप हों। 


निष्कर्ष: सही योग उपकरण चुनना एक व्यक्तिगत निर्णय है जे कई कारकों पर निर्भर करता है। सबसे बढ़कर, आपको अपने 
उपकरणों के साथसहज और जो महसूस करना चाहिए। विभिन्न विकल्प आज़मा और देखें कि ता 7 सबसे अच्छा 
क्य काम करता है। योग एक अद्भुत अभ्यस है जो आपको अत्यधिक आनंद और लाभ पहुंचा सकता है। 


चरण-दर-चरण निर्देशों, सही निष्पदन 


क ॥ा्- ७ 
रसमायोजत्त गक्कः 


72९ (४ (प्रर)। (4.4 +-(# । का 


विवरण। 


योगएक लोकप्रिय अभ्यस है जो शरीर, मन और आत्म जा है। योग में विभिन्न व्ययाम 
शामिल हैं का जाता है। आस्तन वे आसन स्थिर या गतिशील रूप से किया जा 


सकता है। वे मांसपेशियों सपेशियों को मजबूत करने और आशम करने, जोड़ों को गतिशील बनाने, गहरी 
सांस लेने और जागरूकता बढ़ाने में मदद करते हैं। 


ऐसे कई अलग-अलग आछन हैं जे स्तर, प्रभाव और लक्ष्यसमह के आधार पर भिन्न हो 
सकते हैं। इस लेख में, हम आपको पा 


योग कराएंगे जे शुरुआती 
लेगें के लिए उपयुक्तहें। हम बताएंग कि उन्हे सही तरीके सकसे करें, उनके लाभ क्य हैं और उन्हें 
आपकी व्यक्तिगत आवश्यकता 


कैसे किया जाए। साथ ही हम आपको कुछ 
तस्वीरें भो दिखाते हैं ताकि आप आसनों के अर में बेहतर तरीके से जान सकें। 


शुरुआती लोगों के लिए सबसे आम योग मुद्राएं (आसन)। 
।. पर्वतीय मुद्रा (ताड़ासन) 


माउंटेन पोज़एक साधारण खड़े होने वाला पोज़ है जो कई अन्य आसनों के लिए आधार के रूप में कार्य 
करता है। यह मुद्रा में सुधार करता है, पैरों को मजबूत बनाता है और संतुलन को बढ़ावा देता है। 


इसे इस तरह से किया गया है: 


सीधे खड़े हो जाओ। बड़े पैर की उंगलियं छूती हैं, एड़ियां थोड़ी अलग होती हैं। (वैकल्पिक रूप से 
अपने पैरों की चौड़ाई 23230 
को बीच समान रूप से बांटें। 

- जंघें को सक्रिय करें, घुटनों को आगे की ओर सीधा करें और जंघों को थोड़ा अंदर की ह। माएं। 


आपकी भरजाएँ को रूपसेनीचे मा हैं, हथलियाँ जाँघों के किनारों पर टिकी हुई हैं। 


उठी हुई होती 
अपना सिर सीधा रखें और सामने 
30 सेकंड या उससे अधिक समय तक इसी स्थिति में रहें और शांति से और गहरी संसलें। 


सलाह: 
- यदि आप पर्वत मुद्रा में अपनी आंखें बंद करते हैँ, तो आप संतुलन की अपनी भावना को प्रशिक्षित 
- जैसे ही आप अपनी बाहों को ऊपर की ओर गा हैं और अपनी हथेलियों को एक साथ लाते हैं, 


अपने ऊपरी शरीर में खिचाव को तेज करते हैं। 
2. वृक्षासन 


पेड़एक खड़े संतुलन की स्थिति है जो आत्मविश्वास बढ़ाता है, एकाग्रता को बढ़ावा देता है और शरीर की 
जागरूकता में सुधार करता है। 


इसे इस तरह से किया गया है: 

22 से शुरुआत करें। 

अपने बाएं पैर पर वजन डालें और अपने दाहिने पैर को फर्श से ऊपर उठाएं। 

- अपने दाहिने पैर को अपने बाएं टखने, पिडली की मांसपेशी या जांघ के अदर रखें। अपने पैर को सीधे 


- अपने 8 पैर को अपनी बाई जंघ पर और अपनी बाई जंघ को अपने दाहिने पैर पर दबाएं। 
- अपने हाथें को प्रार्थना की स्थिति में अपनी छाती के सामने एक साथ लाए या उन्हें अपने सिर के ऊपर 


अपने सामने एक बिट निर्धरित करें या अधिक ला केलिए अपनी आँखें बंद कर लें। 
सेकंड या उससे समय तक इसी रहें और शांति से और गहरी सांस लें। 
किनारे बदल लें। 
सलाह: 
- यदि आपको अपना संतुलन बनाए रखना मुश्किल लगता है, तो आप दीवार या कुर्सी को पकड़ सकते 


| 
- यदि आप अपनी बाहों को अपने सिर के ऊपर फैलाते हैं, तो आप अपनी उंगलियों को आपस में जेड़ 
सकते हैं और अपनी हथेलियों को ऊपर कर सकते हैं। 


3. येद्धा। (वीरभद्रासन) 
वारियरा एक खड़े होकर खिचाव मा, मत द्रा है जिसमें पैर पीठ और 
भुजाएं शामिलहोती हैं। यह बा भो ब्वापा है। 
इसे इस तरह से किया गया है: 


बल जग 
अपने दाहिने पैर को एक बड़ा कदम पीछे ले जाएं और अपने दाहिने पैर को 45 डिग्री तक बाहर की 
अपने बाएं घुटने को अपने बाएं टखने के परमेतकि बाई जंघ फर्श के समानांतर हो। 
आपका दाहिना पर सीधा रहे। 
- अपने धड़को आगे की ओर मोड़ें और अपनी बाहों को अपने सिर के ऊपर उठाएं। हथेलियाँ एक 


दूसरे के सामने हों या | 
- ऊपर या सीधे सामने देखे जो भी आपकी गर्दन के लिए अधिक आरामदायक हो। 


- 30 सेकंड या उससे अधिक समय तक इसी स्थिति में रहें और शांति से और गहरी सांस लें। 
- फिर किनारे बदल लें। 


सलाह: 


सुनिश्चित करें कि आपका अगला घुटना आपके पैर की उंगलियों से आगे न जाए। 
अगर आप अपने कूल्हें को मैट के सामने के समानांतर रखना चाहते हैं, तो आप अपने पिछले पैर को 
के थोड़ा करीबला सकते 
- यदि आप की लंबवत रखना चाहते हैं, तो आप अपने कंधों को अपने कानों से दूर खींच 
हैं और अपने कंधे के ब्लेड को एक साथ निचोड़ सकते हैं। 


4. योद्धा ॥ (वीरभद्रासना) 


वारियरा एक खड़े होकर खिचाव और मजबूत करने वाली मुद्रा है जो पैरों पीठ और बाहों को 
संलग्न करती है। यह सहनशक्ति संतुलन और आत्मविश्वास को 27 देता है। 


इसे इस तरह से किया गया है: 


पर्वतीय मुद्रा से करें 
- अपने दाहिने पैर को पीछे की ओर एक बड़ा कदम उठाएं और अपने दाहिने पैर को 90 डिग्री से बाहर 


अपने बाएं घुटने को अपने बाएं टखने के ऊपर मोड ताकि आपकी बाई जांघ फर्शके समानांतर हो। 
आपका 


असली पैर सीधा रहता है. 
अपने धड़ को बगल की ओर खेलें और अपनी बाहों को कंध के स्तर पर फैलाएं। हथेलियाँ नीचे की 


अपने बाएं हाथ के ऊपर या सीधे आओ की और हा जो भी आपकी गर्दन के लिए अधिक 
आरामदायक 
30 सेकंड या उससे अधिक समय तक इसी स्थिति में रहें और शांति से और गहरी संसलें। 
फिर किनारे 


सलह: 


सुनिश्चित करें कि आपका अगला घुटना आपके पैर की उंगलियों से आगे न जाए। 
- यदि आप अपने कूल्हें को लंबे किनारे के समानांतर सरिखित करना चहते हैं, तो आप अपने 
पा को चटाई के थोड़ा करीब ला सकते हैं 
- यदि आप अपनी बाहों को फर्श के समानांतर रखना चाहते हैं, तो आप अपने कंधों को अपने कानों से 
दर खींच सकते हैं और अपने कंधे के ब्लेड को एक साथ निचोड़ सकते हैं। 


5. त्रिकोण (उतच्थिता त्रिकोणसन) 


त्रिकोणएक खड़ा हुआखिचाव है जे पैरों, कूल्हें, पीठ और बाहों को फैलाता है। यह लचीलेपन संतुलन 
रक्तपरिसंचरण में भो सुधार करता है। 


इसे इस तरह से किया गया है: 


- पर्वतीय मुद्रा से शुरुआत करें। 
- अपने दाहिने पैर को पीछे की ओर एक बड़ा कदम उठाएं और अपने दाहिने पैर को 90 डिग्री से बाहर 


की रा | 
- दोनों पैरों को व वन 82335 में खें। 
- अपने बाएं हाथ को अपने सिर के लाएं और अपने धड़ को बगल की ओर तब तक झुकाएं जब 
तक कि आपका बायां हाथ फर्श के समानांतर न हो जाए। 
फिर, अपने बाएं हाथ को नीचे करें और इसे अपनी बाई पिडली, बाएं टखुने या अपने बाएं पैर के बगल 
की मंजिल पर रखें। अपना दाहिना हाथ उठाएँ 


विभिन्नलक्ष्यें और अवश्पक्रताओकि 
लिएयोगअनुक्रमेंकाएकैसेंग्रझ्नाव से 
राहतऊर्ज लाभ नींद में मंधाकजन खजन 
प्रबंधुनपीठ दर्द, गर्भावस्‍था और बहुत 
कुछ। 


योगएक प्राचीन अभ्यस है जो शरीर, मन और आत्म को संतुलित करता है। योग कई स्वस्थ्यऔर 
कल्यणलभ प्रदान कर के लचीलेपन, शक्ति मुद्रा, श्वास रक्तचाप, प्रतिरक्षा प्रणाली और 
मनोदशा में सुधार। योग की जिंदगी में उत्पन्न होने वाली विभिन्न बीमारियों तियें से 
निपटने में भो मदद्‌ कर सकता है। इस लेख में, हम आपको योग अलुक्रमें के एक संग्रह से परिचित 
कराएंगे जिन्हें आप विभिन्न लक्ष्यें और आवश्यक्ताओके लिए आज़मा सकते हैं, जैसे: 


- तनाव से राहत: तनाव कई शारीरिक और मनोवैज्ञानिक समस्यऔका एक आम कारण है, जैसे 
सिरदर्द, अनिद्रा, चिंता, अवसाद और हृदय रोग। योग तंत्रिका तंत्र को शांत करके, श्वास को गहरा 
करके मांसपेशियों को आगम देकर और वर्तमान क्षणके बारे में जागरूकता बढ़ाकर तनाव को कम 
करन में मदद कर सकता है। तनाव से राहत के लिए संभवित योग क्रम इस तरह दिख सकता है: 


- ध्यनकेंद्रित करने और शांत कथन बर्थ 7लघु ध्यनया श्वास व्ययाम (प्राणायाम) से शुरुआत करें। 
उदाहरणके लिए, आप नाड़ी शोधन श्वास) या उज्जयी (समुद्रीय श्वास) के कुछ दौर का 
अभ्यस कर सकते हैं। 


- रीढ़ की हड्डी को सक्रिय करने के लिए कैट-काउ (मार्जरी आस्नन-बिटिलासन) जैसे कुछ हल्के वार्म- 
अप करें या परिसंचरण को उत्तेजित करने के लिए सूर्य नमस्कार ए 22508 00 | 
- पीठ, गर्दन कंधों और कूल्हें में तनाव को द्वूर कक लिए कुछ शत मुद्राएं जैसे फॉँरवर्ड बेंड 
(उत्तानासन), चाइल्डपोज (बालासन), पा 26 या लेटी ट्स्ट (जठारा 
परिवर्तनासन) करें। 

- शरीर और मन को पूरी तरह से शांत करने के लिए अपने अभ्यस को 542424 28 सावासना) के 

साथसमाप्तकरें। अधिक आराम के लिए सा या घुटनों के नीचे कंबल या तकिया भो रख 
| 


- ऊर्ज उत्पदन: कभी-कभो हम थका के सुस्त संतलित मे करते हैं। योग चयापचय को बढ़ावा 
देकर, ऑक्सीजन का प्रवाह बढ़ाकर, हार्मोन को संतुलित करके और मूड को बेहतर बनाकर हमारी 
ऊर्जा के स्तर को बढ़ाने में मदद कर सकता है। ऊर्ज की केलिए संभावित योग क्रम इस तरह 
दिख सकता है: 


- जागने और तरोताजा होने के लिए गतिशील ध्यन या श्वास व्ययाम (प्राणायाम) 8 तकरें। 
उदाहरणके लिए, आप कपालभाति (अग्नि श्वास) या भस्त्रिका (धौंकनी श्वास) के कुछ दौर का अभ्यस 


कर | 
- शरीर को गर्म करने और स्ट्रेच करने का बी (सूर्य नमस्कर बी) जैसे कुछ मजबूत 


अंपकरें। 
- पेरों, बाहों, छाती और कोर को मजबूत करने के लिए योद्धा  (वीरभद्रासन ।), योद्धा 
हज 22005 40458 याऊंट 0 आझन करें। 
शरीर में ऊर्ज को मा दा (सावासना) 
केसाथ अपना अभ्यस समाप्तकरें। आप और अधिक आराम पाने के लिए अपनी आंखें पर आई मास्क 
या स्कार्फ भो डालसकतेहैं। 


- नींदमें कर : नींद हमारे स्वस्थ्यऔर कल्यण के लिए महत्वपूर्ण है। नींद की कमी से कई समस्यएं 
हो सकती हैं, जैसे ध्यन केंद्रित करने में कठिनाई, चिड़चिड़ापन, याददाश्तमें कमी, कमजोर प्रतिरक्षा 
प्रणाली और पुरानी बीमारियों का खतरा बढ़ जाना। योग नींद की गुणकता को बढ़ावा देकर, नींद की ३ 
अवधि बढ़ाकर, सोना आस्तान बनाकर और रात में जागने को कम करके हमारी नींद को बेहतर बनाने में 
मंदद कर सकता है। नींद में सुधार के लिए संभावित येग क्रम इस तरह दिख सकता है: 


- नींद की तैयारी और मन को शांत करने के 4232 ध्यनया श्वास व्ययाम (प्राणायाम) से 
शुरुआत करें। उदाहरण के लिए, आप अनुलेम-विलोम (रुक-रुक कर बारी-बारी से सांस लेना) या 
ब्रह्मारी 0 सांस लेना) के कुछ राउंड का अभ्यस कर सकते हैं। 

- अपने शरीर में तनाव दूर 3 50, हल्के स्ट्रेंचिंग व्ययाम करें, जैसे नेक रोल शोल्डर 
सर्कल आर्म सर्कलया लग सर्कल। 

न 458 परिसंचरणु 4208 ता आछनकरें, जैसे न 
पर लेटना मा । रथ कबूतर (सुप्त ; का (सुप्त , या दीवार 
केविपरीत पर (विपरिता करणी)। तंत्रिका तंत्र को विनियमित करें. 

- शरीर और दिमाग को गहरी और आरामदायक नींद में ले जाने के लिए अतिम विश्राम (सावासना) 
केसाथ अपना अभ्यस समाप्त करें। अधिक आराम 02528 अपने सिर या घुटनों के नीचे कंबल या 
तकिया भी रख सकते हैं। 


वजन प्रबंधन: वजन कई लोगों णबन छत जम है। बहुत अधिक या बहुत कम वजन 


विभिन्न स्वस्थ्यसमस्यओका कारण बन सकता है, जैसे मधुमेह, हृदय रोग, जोड़ों का दर्द, खान-पान 
संबंधी विकार या अवसाद। योग चयापचय को 


का नियंत्रित करके, आत्म-सम्मन 
ओर भवना को बढ़ाकर हमारे वजन को नियंत्रित करने में मदद कर सकता है 
प्राकृतिक संतुलन को बढ़ावा देता है. वजन प्रबंधन के लिए संभावित योग क्रम इस तरह दिख सकता है: 


अपने लक्ष्यपर ध्यन केंद्रित करने और अपनी इच्छाशक्तिको मजबूत करने के लिए प्रेरक ध्यन या 
श्षासव्ययाम (प्राणयाम) से 6 | 3540 55 38 आपसीताली के सांस) या अग्निसार 
चक्रों का 
शरीर को गर्म करने और फैलने केलिए सर्व नमस्कर सी (सूर्य नमस्कार सी) जैसे कुछ चुनौतीपूर्ण 
वार्म-अप व्ययम करें। 
मंसपेशियों, हड्डियों, जेड़ों और हृदय प्रणाली 22224 42% (उत्कटासन), नाव 
2 फलकासन) या क्रो (बुकासन) जैसे कुछ वजन घटान वाले आसन करें। 
- अभ्यस करने और स्वयं की प्रशंसा करने के लिए एक संक्षिप्त विश्राम 
(सावासना) के साथ अपना अभ्यसं समाप्त करें। अधिक आराम के लिए आप अपने सिर या घुटनों के 
नीचे कंबल या तकिया भी रख सकते हैं। 


- पीठ दर्द: आधुनिक समाज में पीठ दर्द एक आम शिकायत है। कारण अलग-अलग हो सकते हैं, जैसे 
हा व्ययाम की कमी, तनाव, चोट या बीमारियाँ। योग रीढ़ की ् को सरेखित करके 

को खींचकर और मजबूत करके, परिसंचरण करके और सूजन को कम करके 

पीठ दर्द से राहत दिलने में मदद कर सकता है। पीठ दर्द कॉल उभावित योग क्रम इस तरह दिख 


अपनी पीठ पर ध्यन केंद्रित करने और किसी भी दर्द पर ध्यन देने के लिए सचेत॒न ध्यन या सॉँस लेने के 
व्ययाम किक से शुरुआत करें। उदाहरण के लिए. आप दीर्घ (गहरी सास लेना) या उज्जयी 
सॉँस लेना) के कुछ दौर का अभ्यस कर सकते हैं। 


योगके उन्नतपहलुओऔ जैसे ध्यत़॒श्नास 
तकनीक़ाणयाम), ऊर्ज केंद्रचक्र) 
मुद्रा का परिचय। 


योग एक सहसाब्दी परानी प्रथा है जिसका न मन और आत्म को सामंजस्य में लाना है। योग 
व्ययम (आसन) हैं, बल्किमानसिक और आध्यत्मिक अभ्यस भी 
शामिल हैं जो आंतरिक शंति, तनाव में कमी और आत्म प्राप्तिका कारणबन सकते हैं| इस लेख में हम 
योगके कुछ उन्नत पहलुओसे परिचित कराएंगे जो बुनियादी बातें से परे हैं। 


ध्यून 
ध्यनएक ऐसी तकनीक है जिसका उद्देश्यमन को शांत करना, ध्यनकेंद्रित करना और चेतना का 
विस्तर करना है। ध्यनविभिन्न रूप ले सकता है जैसे सूंस का निरीक्षण करना, मंत्र मा किसी 
छविकी कल्पना करना। ध्यून नकारात्मक विचारों और भावनाओको दूर करने, अपनी आंतरिक 
आवाज़सुनने और अपने और ब्रह्मंडके साथ गहरा संबंध महसूस करन में मदद कर सकता है। 


साँस लेने की तकनीक 5 
प्राणयाम सांसनियंत्रणके लिए संस्क़्त शब्द है। प्राण का अर्थहै जीवन ऊर्ज और आपाम का अर्थ 
विस्तर या नियमन। प्राणायाम में विभिन्न व्ययाम शामिल हो तेहैं जो संसके प्रवाह को प्रभावित करते हू 
जैसे अपनी सांसको रोकना, नासिका को बदलना या आवाज़निकालना। प्राणायाम शरीर को शुद्ध 
करने, मनको साफ करने, ऊर्ज बढ़ाने और कि दिमाग को संतुलित करने में मदद कर सकता 
| 


ऊर्ज केंद्र 
चक्र रीढ़ की हड्डी के साथस्थित काल्पनिक भवर या ऊर्जके पहिये हैं। सात मुख्य चक्र हैं, प्रत्येक हे 
विशिष्ट रंग, तत्व अआ और मानसिक कार्य से जुड़े हैं। चक्र विभिन्न कारकों से अवरुद्ध या परेशान 
सकते हैं. जिससे शारीरिक या ब 42033. सकती हैं। योग के माध्यम से व्यक्तिविशिष्ट 
आछएन, मंत्र, मुद्रा या ध्यान का अभ्यस करके चक्रों सा संतुलित करने और सामंजस्यबनाने का 
प्रयास कर सकता है। 


मंत्र 
मंत्र पकतरि शब्दंश या शब्दहैं जिन्हें एक विशिष्ट कंपन या पा णक्ता उत्पन्न करने के लिए दोहराया जाता 
है। मंत्रों को जोर से या चुपचाप बोला या सोचा जा सकता है। कुछ मंत्रों का ठोस अर्थ होता है, अन्य 
केवल ध्वनियाँ होते हैं। मंत्र मन को केंद्रित करने, चेतना का विस्तर करने या किसी विशिष्ट इरादे को 
प्रकट करने में मदद कर सकते हैं। 


का प्रयोग अकेले या आप्तन, प्राणायाम या ध्यन के संयोजन में किया जा सकता है। 
मुद्राएं शरीर में ऊर्ज के प्रवाह को प्रभावित करने, विशिष्ट अंगों या भावनाओको उत्तेजित करने या 
अध्यत्मिक गुणें को व्यक्तकरने में मदद कर सकती हैं। 


मुद्राएँ 
पता 02 के प्रतीकात्मक संकेत या मुद्राएं हैं जो एक विशिष्ट ऊर्ज या अर्थ का प्रतिनिधित्व 
कर मदर 


निष्कर्ष 
योगएक विविध और गहन अभ्यस है जिसमें 52203 योगके उन्नत पहलू अपने योग 
24043 0008 किसी भी व्यक्तिके लिए ओर समृद्ध हों सकते हैं। 
हालाँकि, आपको हमेशा अपने शरीर और दिमाग की बस हि, और खुद पर दबाव नहीं 
डालना चाहिए या अपनी तुलना नहीं करनी चाहिए। योग आत्मज्ञान और आनंद का मार्ग है। 


सबसे महत्वप्र्ण योग शब्दें और 


अभिव्यक्तिकीशब्दवली। 


योगएक प्राचीन भारतीय अभ्यस है जिसका उद्देश्यशरीर, मन और आत्म को 33328 करना है। योग 
में शारीरिक व्ययाम 4204 संस लेने की तकनीक ( वैगका कह ध्यन, नेतिक नियम आध्यत्मिक 
सिद्धुंत ता तकुछ जैसे विभिन्न पहलू शामिल हैं। योग को बहतर ढंग से समझने के लिए, इस 
परंपरा में उपयोग पा शब्दें और अभिव्यक्तियों को जानना उपयोगी है। इस लेख 
में, हम सबसे महत्वपूर्ण योग शब्दें और अभिव्यक्तिषों की एक शब्दवली प्रस्तुत करते हैं जिनका 
सामना आप अपने योग अभ्यस में कर सकते हैं। 


** आसन**: हठ योग में एक शारीरिक आसन या अभ्यस, पतंजलि के आठ अंगों वाले योग पथ का 

दूसरा चरण। आस्तन शरीर को स्वस्थ, लचीला और का तबनाने, मनको शंत करने और ऊर्ज में 

सामंजस्यस्थापित करने के लिए बनाए गए हैं। जानवरों, पौधों, देवताओया अन्य वस्तुओके नाम पर 

अलग-अलग आछ्न हैं। उदाहरण के लिए, शवासन का अर्थहै "शवमुद्रा", ताड़ासन का अर्थ है 
"पर्वत मुद्रा", या मत्स्यसन का अर्थहै "मछली मुद्रा" 


**9क्तियोग**: प्रेमपर्ण भक्तिका योग चार महान योग 0 भक्तियोग प्रार्थना, जप, 
अनुष्ठान, पूजा और निःस्वर्थता के माध्यम स व्यक्त हृदय का मार्ग है। भक्तियोग का रे भगवानया 


परमात्म के साथ घनिष्ठ संबंध विकसित करना और अहंकार को भंग करना है। 


**चक्र**: एक शब्दका शब्दिक अर्थ है "पहिया" जो 2 आम केंद्र या चेतना के स्तर को 
दर्शाता है। चक्र तंत्र या तंत्रवाद ट् धर्म और बौद्ध धर्म की एक गढ़ धारा में केंद्रीय विफाओ | रीढ़ 
की हड्डी में सात मुख्यचक्र होते है, जिनमें से प्रत्यक एक रंग, तंत्वु मंत्र, प्रतीक 
जुड़ा होता है। उदाहरण के लिए, पहला चक्र तक मूल चक्र) लाल है, जो प्रथ्वी तत्व से जुड़ा है और 
सुरक्षा, स्थिरता का प्रतीक है। 


**धारणा**: एकाग्रता, पतंजलिके योग के आष्गंगिक मार्ग में छठा चरण। धारणा का अर्थह मन को 
एकबिदु या वस्तुपर केंद्रित करना और सभी विकर्षणों को रोकना। धारण ध्यन (ध्यन) और समाधि 
(चिंतन) की तैयारी है। 


**हठ योग**: योग का मार्ग जे 3232 होकर आत्मसाक्षात्कार और ईश्वर से मिलन की ओर ले 
जाता है। हठ योग पश्चिम में योग का सबसे प्रसिद्ध रूप है और इसमें मुख्यरूप से आसन ( 53 न 
प्राणायाम (संस लेने की तकनीक), बंध (ऊर्जा ताले), का ओर क्रिया (शुद्धि अभ्यस) 

हैं। कहा जाता है कि हठ योग शरीर को शुद्ध करता हैं, ता है और मनको साफ़ करता है। 


**ज्ञानयोगु**: ज्ञानयोग योगके चार महान मार्गों में से एक। ज्ञान योग बुद्धि का मार्ग है जो स्वयं को 
अध्ययन तर्क, विश्लेषण और विविक के माध्यम से व्यक्तकरता है। ज्ञन योग का उद्देश्यसच्चे आत्म को 
झूठे आत्मसे अलग करना और ठुनिया के धरम को समझना है। 


**कर्#**: एक शब्द जिसका शब्दिक अर्थ "करना" या "कर्म" है और यह हमारे कार्यों के लिए 
प्रतिशोध के सिद्धांत का 52 | कर्म कारण और प्रभाव का सार्वभैमिक नियम है जे बताता है 
कि प्रत्येक क्रिया की एक तदनुरूप होती है। कर्म इस जीवन और भावी जीवन दोनों में हमारा 


भग्यनिर्धरित करते हैं। 


**ध्यान**: गहरी एकाग्रता और जागरूकता की स्थिति जिसमें मन शांत और स्फ हो जाता है। ध्यन 
पतंजलि के योग के आशंगिक मार्ग में सातवां चरण है और इसे ध्यन भी कहा जताई | ध्यन विभिन्न रूप 
सकता है, जैसे सांस का निरीक्षण करना, मंत्र दोहराना, किसी छवि की कल्पना करना, या वर्तमान 
क्षणके प्रति सचेत रहना। 


**नियम**: व्यक्तिगत अनुशासन या आचरणके नियम, पतंजलि के योग के आश्ञंगिक मार्ग में दूसरा 
चरण। नियम स्वयं से निपटने और स्वयं के विकास के लिए दिशानिर्देश हैं। पाँच नियम हैं: शौच 
(शुद्धता), संतोष (संतोष), तपस (अग्नि स्व॒ध्यय (स्व अध्ययन), और ईश्वर प्राणिधान 
का, प्रति समर्षण)। 


*++ओम+* गा पवित्र प्रतीक और ध्वनी। ओम को ओम भी लिख जाता है और इसमें 
तीन अक्षर ते पल एम, जे परमात्म के तीन पहलुओका प्रतिनिधित्व करते हैं: सृजन 
संरक्षण और विनाश। ऊर्ज से जुड़ने के लिए योग कक्षा या ध्यन की शुरुआत और अतमें 
अक्सर ओम का उच्चरणया उच्चरण किया जता है। 


**प्राण**: जीवन ऊर्ज या जीवन शक्तिजे हर चीज़ में व्यप्त और सजीव है| प्राण जीवन की के 

जे विभिन्न रूपों और गुणों में मौज़द है। प्राण सक्ष्मशरीर के माध्यम से विशिष्ट चेनलें में प्रवाहित होता 

जिन्हें नाड़ी कहा जाता है। प्राणयाम लेन की तकनीक), आघ्तन और अन्यव्ययामों के माध्यम से 
प्राण और बढ़ाया जा सकता है। 


**राजयोग**: शाही योग योग के चार महान मार्गों में से एक। राजयोग मन पर नियंत्रण का मार्ग है 
जिसे पतंजलि के आठ चरणें के माध्यम से व्यक्तकिया गया है: यम (नैतिक नियम), नियम (व्यक्तिगत 
अनुशसन), आसन (आसन) 


एन), प्राणायाम (सांस लेने की तकनीक), अल वापसी), धारणा (एकाग्रता), ध्यन (ध्यन) 
समधि( 


**समाधि**: चिंतन या अतिवितनता, पतंजलि के योग के आषंंगिक मार्ग में आठवां और उच्चतम चरण। 
समधि ध्यन की कस्तुया 32800 40050 । की स्थिति है। समाधि योग का लक्ष्यहे और इसे 


आमज्ञानया निर्वणके रूप में भो जाना जाता है। 
#कतृत्र** न गूढ़ शाखा जे सृष्टि के गुप्तपहलुओसे संबंधित है। तंत्र का 
शाब्दिक अथहें "ऊतक" या "सातत्य 408. का ओर स्थूलजगत (ब्रह्मंड) के बीच 
संबंध को संदभित करता है। तंत्र ऊर्ज के लिए मंत्र यंत्र, मुद्रा, अनुष्ठान 


दीक्षा और यौन प्रथओजैसे विभिन्न तरीकों का उपयोग करता है। 


*श्यम**; नेतिकता या आवचरणके सिद्धांत. पतंजलि के योग के अष्टांगिक मार्ग में पहला चरण। यम 
दूसरों और पर्यावरण से निपटने के लिए दिशनिर्देश हैं। पाँच यम हैं: अहिसा (अहिसा), सत्य (सच्चई) 
अस्तेय (चोरी न करना), ब्रह्मचर्य (संयम), और अपरिग्रह (गैर-लगाव)। 


*अयोग# शब्दजिसका शब्दिक अर्थ है "कनेक्शन" या "एकता" और एक प्राचीन भारतीय 
अभ्यस का वर्णन करत है जिसका उद्देश्यशरीर, मन और आत्म में सामंजस्य स्थापित करना है। योग 
एक दर्शन और एक पद्धति दोनों है जो हठ योग, भक्तियोग, ज्ञान योग या राजयोग जैसे विभिन्न मार्गों 
को शामिल करता है। योग का उद्देश्यसच्चे 5 एहसासकरना और परमात्म के साथ एकजुट 


उम्र, लिंग. फिटनेसया अनुभव 
परवार्हकैएबिनायोगहरकिसीकैलिएर्‌ 
छ :९4| 


योगएक प्राचीन अभ्यस है जे शरीर मन और अत्मको सामंजस्यमें लाता है। योग कई स्वस्थ्यलाभ 

प्रदान करता है जैसे लचीलेपन, शक्ति श्वास ध्यान और विश्राम में सधार। लेकिन अगर आप कभो चटाई 

पर नहीं बैठे हैं तो आप योग कैसे हैं? और कौन से योग शैली आपकी आवश्यक्रताओ 
अर लए के लिए सबसे उपयुक्तहि? 


उच्छी खबर यह है कि योग हर किसी के लिए सुलभ और अनकलनीय है, चाहे वह किसी भी उम्र, लिंग 
फिटनेस स्तर या अनुभव का 3 योग कई प्रकार के होते हैं जो फोकस गति और तीव्रता में भिन्न होते 
हैं। उदाहरण के लिए, अधंगर योग एक ऐसी विधि है जो सटीक सरेखणु लंबे समय तक चलने वाले 
गतिशील आस्तन और ब्लंक जा तकिए जैसे प्रॉप्सके उपयोग की 52323 | अपंगर योग विशेष 
रूपसेशुरुआती लेगों या रूपसेविकलंग लोगों का उपयुक्तहै क्येंकि यह आप्तन को 
सही करता है और चोटों से बचाता 


जे लेग थोड़ी अधिक गति और चुनौती कि वेविन्यस योग को आजमा सकते हैं। योग की यह 

शैली सांस संजय" साथ गत दा 

तकएक प्रवाह बनता है। विन्यस योग सहनशक्ति समन्वय पन को बढ़ावा 
देता है और 83072 सकता है। 


यिनयोग उन लोगें के लिए हे अच्छ विकल्पहै जे शंति और सकन चाहते हैं। यिन योग निष्क्रिय और 
निरंतर आसन के मा संयोजी ऊतक और प्रावरणी के गहर खिचाव पर केंद्रित है। पिन योग 
तंत्रिका तंत्र पर शंत प्रभाव डालता है, तनाव को सेराहतदेता है और ध्यन को बढ़ावा देता 


येयेगकी विविधता के कुछ उदाहरण मात्र हैं। योग की कई अन्य शैलियाँ हैं, जैसे हठ योग बिक्रम 
योग कुंडलिनी 03022] योग। हर कोई योग का अभ्यस करने और उसका आनंद लेने का अपना 
बज सकता है। अपने शरीर की बात सुनना, अपनी सीमाओका सम्मन करना और आनंद लेना 

| क्येंकि, जैसा कि प्रसिद्ध योग पा के.एस अयंगर ने कहा था, "योग एक ऐसा दीपक है 
जो एकबार जलजाए तो कभी नहीं बुझता। अधिक आप अभ्यस करेंगे, रोशनी उतनी ही तेज 


योग के शुरुआती लोगों के सबसे आप 
प्रश्नऔरचिताएँ 


बम 20378 एक लेकप्रिय रूप है जे कई स्वस्थ्यऔर कल्यण लाभ 
प्रदान करता है। , कई लोग जे योग शुरू करना चाहते हू उनके लिए कुछ प्रश्न और चिताएँ हैं 
जे उन्हें पहला कदम उठाने से रोक सकती हैं। इस लेख में, हम योग के शुरुआती लोगों के कुछ सबसे 
सामान्य प्रश्नें और चिंताओका उत्तर देंगे और रा योग अभ्यस कैसे शुरू करें और उसका आनंद कैसे 
लें, इसके बारे में सुझाव देंगे। 


प्रश्न: क्य मुझे योग के लिए विशेष उपकरण या कपड़ों की आवश्यकता है? 
उत्तर: नहीं, योग करन लिए आपको किसी विशेष उपकरण या कपड़ों की आवश्यकता नहीं है। 
सबसे महत्वप्र्ण बात यह है कि आप आराम से और स्कंत्र रूप से घूम सकते हैं। आप अपने जोड़ों की 
वो और अपनी पकड़ को बेहतर बनाने के लिए योगा मैट का उपयोग कर सकते हैं, लेकिन आप 
तौलिया या कंबलुका भो उपयोग कर सकते हैं। आप मी को सहारा देने या गहरा करने के लिए 
तकिया, ब्लेंक या पट्टा का भो उपयोग कर सकतेहैं, सा नहीं है। आप कोई भी 
आयमदायक कपड़ा पहन सकते हैं जो आपको खिचाव और सांस लेने की अनुमति देता है। हालाँकि, 
ऐसे कपड़ों से बचेंजे बहुत ढीले या बहुत तंग हों, जो आपको सीमित या क्विलित कर सकते हैं। 


प्रश्न. क्य योग करने के लिए मुझे लचीला होना होगा? 
उत्तर: नहीं, योग करने के लिए आपको लचीला होना ज़रूरी नहीं है। उप्र ऊंचाई, वजन या लचीलेपन 
की परवाह किए बिना योग हर किसी 20023: है। योग आपकी मांसपेशियों को खींचकर 
आराम ददेकर आपके लचीलेपन को बेहतर बनाने मे भो मदद करता है। आपको अपने आप को जटिल 
स्थितियों में मोड़ने या अपने पैर की उंगलियों को छूने में सक्षम होने की 22200 2 लक्ष्य 


अपकी तुलना करना या आपका मूल्यंकन करना नहीं है, बल्कि आपके शरीर और संसों से जुड़ना 
ओर अपने बरे में अच्छा महसूस करना है। 


प्रश्न. मुझे किस प्रकार का योग करना चाहिए? 
उत्तर: योग कई प्रकार के होते हैं, प्रत्येक की शैली, गति, फोकस और कठिनाई अलग-अलग हो ती है। 
5 या गलतयोग नहीं है, केवल वही योग है जो गम | यह जानने के 
लिए कि आपको किस प्रकार का येग पसंद है, आप विभिन्न कक्ष में भाग ले सकते हैं या ऑनलाइन 
शोध कर सकते हैं। योग के कुछ सबसे लोकप्रिय प्रकार हैं: 


- हठ योग: योग का एक मूल रूप जो लिए अमर या आछन,) को श्वास व्ययाम (प्राणायाम) के साथ 
जेड़ता है। हठ योग शुरुआती लेगों के लिए आद है यह धीमा, सैम्यहि और योग की मूल बातें 
सिखाता है। 

- विन्यस योग: योग का एक गतिशील रूप जो सांस के साथ आसनों के बीच एक सहज संक्रमण को 
सिंक्रनाइज़ करता है। विन्यस योग उन लोगों के लिए अच्छा है जो एक शक्तिशाली और विविध अभ्यस 


की तलाश में हैं जो हृदय और परिसंचरण को उत्तेजित करता है। 

- यिनयोग: योग का एक निष्क्रिय रूप जो गहरे संयोजी ऊतक (प्रावरणी) को फैलने और ठीक करने 
केलिए लंबे समय तक आसन (पंचमिनट तक) का उपयोग करता है। यिन योग उन लेगें के लिए 
उच्छ है जे शंत और ध्यनपूर्ण अभ्यस की तलाश हर जे तनावको कम करता है और लचीलेपन को 
बढ़ाता है। 
बिक्रम योग: योग का एक गहन रूप जिसका अभ्यस 40८ तक गर्म कमे में किया जाता है। बिक्रम 
योगमें 26 आस्तन और दो "हज कवि शामिल हैं जिन्हें एक निर्धरित क्रम में किया जाता है। बिक्रम 
योग उन लोगों के लिए अच्छा के और पसीने से तरबतर अभ्यस की तलशर्में हैं जे 
शरीर ओर मजबूत बनाता है। 


सुरद्षि क्षेतयोगाभ्यस कि 
सुरक्षितयोगाभ्यस 
योगशारीरिक और मानसिक व्ययाम का एक लेक प्रिय रूप है जो 28 24242, 
प्रदानकर सकता हा लेकिन किसी भी अन्य गतिविधि की तरह, सुरक्षित योग अभ्यस सुनिश्चित करने के 
लिए कुछ जोखियों के बारे में भो जागरूक होना आवश्यक है। इस लेख में, हम चोट से बचने और अपने 
योग अनुभव का अधिकतम लाभ उठने के बे में कुछ सुझाव और सलाह साझ करेंगे। 


सबसे पहले, एक योग्य और अनुभवी योग शिक्षक ढूंढना महत्वपर्ण है जो सही मार्गदर्शन और सुधार 
प्रदान कर संके। एक अच्छ शिक्षक छात्रों की व्यक्तित जरूरतों और क्षमताओको ध्यन में रखेगा और 
तदनुसार अभ्यस को करेगा। वह यह भी सुनिश्चित करेगा कि छात्र व्ययाम की प्रभावशीलता 
बढ़ाने अर चोट के अखिम, को कं कक लिए उचित श्वास, सरेखण और मुद्रा बनाए रखें। 


दूसरे, मांसपेशियों को ढीला करने और लचीलेपन में सुधार करने के लिए येग से पहले वार्म- अप और 
योगकके बाद स्ट्रेंचिंग करने की सलाह दी जाती है। कुछ हल्के कार्डियो व्ययाम जैसे दौड़ना, साइकिल 
चलाना या कूदना परिसंचरण को उत्तेजित कर सकते हैं और शरीर को योग सत्र के लिए तैयार कर 
सकते हैं। योग के बाद तनाव द्वूर करने और रिकवरी को बढ़ावा देने के लिए मांसपेशियों को धीरे- 
खींचने और आशम करने के लिए कुछ मिनट का समय लेना चाहिए। 


तीसरा, अपने शरीर की सुनें और अपनी सीमाओका सम्म॒न करें। योग कोई प्रतिस्पर्धी खेल नहीं है 
जिसमें खुद को अत्यधिक परिश्रम करना या दूसरों से अपनी का करना शामिल हो। का की 
अपनी शारीरिक रचना, लचीलापन और ताकत होती है जो दिन-प्रतिदिन बदल सकती है। इसलिए, 
ऐसे आसन को जबरदस्ती पकड़ने या पकड़ने का प्रयास नहीं करना चाहिए 
दर्द या पेरशानी हो। इसके बजाय, अपनी सांसों पर करें और जरूरत पड़ने पर खुद को 
या बदलाव | 


चौथा, व्यक्तिको सुरक्षित योगाभ्यस के मो ओर कपड़ों का उपयोग करना चाहिए 

स्थिर आधार और उच्छी का करने के लिए एक गैर-पर्ची चटाई आवश्यक है। ऐसे 

आरामदायक कपड़े भे पहनने चाहिए जे जकड़न या दरार न डालें। इसके अलाव[ु, कुछ पोज़ को 

सुविधाजनक बनाने या गहरा करने के लिए हाथ में कुछ उपकरण जैसे ब्लैक, पद्वियाँ, या तकिए रखना 
भी सहायक हो सकता है। 


अतमें व्यक्तिको मौज-मस्ती करनी चाहिए और योगाभ्यस का आनंद लेना चाहिए। योग आपके शरीर 
और दिमाग से जुड़ने, तनाव कम करने और समग्र स्वस्थ्यमें सुधार करने का एक अदभुत तरीका है। 
इन युक्तियों का पालन करके, कोई व्यक्तिएक सुरक्षित योग अभ्यस स्थापित कर सकता है जो 
चुनौतीपर्ण और फायदेमंद दोनों है। 


इस पुस्तक के लिए निःशुल्कवीडियो 
पाठ्यक्रम 
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बुक या पपर बुक 


के 
न सीमितहैं। 
लेकिन यह कोई समस्य नहीं है क्येंकि आऑडियोबुक लेबल ने हालके वर्षों में ए०५॥७८ 
की हब ० “वीडियो पी औए: यदि से 27 00205 2000 से न तस्वीरें मुफ्तमें प्रकाशित 
| बस यदि आप आक्तिया मुद्रा पसंद है तो आप उसका अनुकरण कर 
सकते हैं। आप यह सामग्री हमारे हसनचैट चेनल पर पा सकते हैं। मु 


यह गा आधारित है जिसका शीर्षक है: 
शुरुआती लेगोें के लिए नि:शुल्कयोग पाठ्यक्रम। यह हमारे यूट्यूब चेनल मॉडलवेल्टपर उपलब्धहि 


यदि आपयोग है के लिए सही संगीत की तलाश में हूँ, तो हमारे पास चिल आउट और म्यूजिक फॉर 


एल्बमहें जिन्हें आप 3मेज़ेंन म्युजक पर मुफ्तमें सुन सकते हैं। 
या किसी उन्यर्सगीत ऐप मेँ| के 


हसेनचेट अंडियोबुक्सके पास पहले से ही योग और फिटनेस के विषय पर अंग्रेजी में कई ऑडियो 
पुस्तकें हैं। इसलिए यदि आप अग्रेजो बोल सकते हैँ, तो बस हमारी ओर से एक ऑडियो पुस्तक सुनें। 
आप इन्हें हसनचेट अडियेबुक्सहोमपरेज या शक ऐप पर पा सकते हैं। 


इस प्रकार यह योग पाठ्यक्रम आकार में 500 गीगाबाइट से अधिक है। 00 घंटे से अधिक के वीडियो 
और ऑडियो के सथ। की जम 23330 अं ४2 कंटेंट देखना 
चाहते हैं। 


मस्ती करो ;-) 


अंतिम शब्द 
आप अमेज़न पर नॉर्बट रेनवांड की और किताबें पा सकते हैं। 
इसके अलावा हसनचेट अडियेबुक लेबल की वेबसाइट ॥॥95://प85०7०॥४.॥० पर भी जाएं 
साभार 
नॉर्बटरेनवांड 
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